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前言

早在2000多年前，我们的祖先就认识到人与自然的密切关系，提出了人与自然是一个统一的动态和整
体。
一年四季气候变化的正常规律为春温、夏热、秋燥、冬寒。
自然界一切生物在四季气候变化的影响下，必须产生相应的变化，这就是春生、夏长、秋收、冬藏的
自然规律。
《黄帝内经》中明确指出：“智者之养生——必顺四时而适寒暑”，而作为养生学中的一个重要组成
部分的饮食养生，则是根据在不同季节的气候特点和人体生理特点，决定不同的饮食原则和要求，所
谓：“不知食宜者，不足以全生”，就是这个道理。
本套图书分为两册，每册按春、夏、秋、冬分为四个章节，分别介绍了在各个季节中适宜食用的“家
常菜”及“家常汤煲”。
每个章节再按原料性质分类，如：蔬菜、食用菌、禽蛋、豆制品、畜肉、水产品等，每册各介绍1000
余款菜例，图文并茂，简便易学、以利读者查找习做。
言及美食，似平人人手中都有一本“圣经”，如果您还不懂得品味美食，那怎么能算懂得品味生活？
本书从四季饮食与健康说起，包括：“四季与食物四性”“四季与食物五色”“四季与食物五味”“
四季与膳食平衡”“四季与食补食疗”等多方面知识，弹奏美味畅想曲，论述人与自然的和谐统一。
科学饮食成就健康。
在这欲望美食的天下，以祥和泰然之势而达“真味融合”，荤素巧妙搭配，清新中不失营养，款款佳
肴精心选择和设计。
为了适应四季的变化，追求健康美味，本书力求贴近生活，面向大众，通俗易懂，经济实用。
其实，美食也有自己的权力，它要是看上了您，就会香气缭绕、如果您选中了它，您就会一生健康幸
福。
愿此书能让您一年四季爱不释手。
中国烹饪大师张奔腾2009年4月6日
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内容概要

《黄帝内经》中指出：“智者之养生——必顺四时而适寒暑”，作为养生学中的一个重要组成部分的
饮食养生，则是根据在不同季节的气候特点和人体生理特点，决定不同的饮食原则和要求。
    　  本书从四季饮食健康讲起，分别介绍了“四季与食物四性”“四季与食物五色”“四季与食物五
味”“四季与膳食平衡”“四季与食补食疗”等诸多养生知识，并按春、夏、秋、冬分为四个章节，
为读者推荐了1000余款适合不同季节食用的家常菜肴。
　  顺应四季变化，追求健康美味。
本书力求贴近生活，面向大众，通俗易懂，经济实用，让你一年四季尽享健康与快乐！
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协会授予“国际烹饪艺术大师”“国际美食评委”荣誉称号；2005年成为“国际认证行政总厨”
；2004年获“中国百名行业创新杰出人物金像奖”。
被评为“中国饭店优秀职业经理人’；2005年7月获“博士学位”；2006年3月被选为中国餐饮业专家
；2007年2月获中国饭店经理入网颁发的“特别荣誉奖”；2008年]2月由法国国际美食会、世界奥古斯
名厨美食会聘为大中华区荣誉主席，并授予美食博士、优质蓝带三星勋章、杰出酒店管理专家骑士勋
章。
现任沈阳假日大厦有限公司副总经理兼城市酒楼总经理。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《四季家常菜》：四季不同菜肴的选择，老祖宗传承的养生之道。
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